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De la frustracién a la resiliencia

BIENVENIDA/O

Hola, soy Macal!

Soy de las personas que ha invertido mucho tiempo de su vida
en resignificar su infancia, desde terapias psicologicas a
alternativas. Y eso me ha llevado a sentirme profundamente

conectada con mi nifa interna y por lo tanto con la infancia.

La rabia y la frustracion han sido catalogadas como emociones
negativas, destructivas y casi pareciera que hay un error por

sentirlas, como si habitarlas no fuera correcto.

Llevo mas de 4 afios ensefiando educacién emocional a través
del yoga en familia. He podido evidenciar la escasa conciencia
que hay respecto a la rabia yla frustracion, la falta de
entendimiento de sus mensajes y regalos, como también de

poder validarla en nuestra vida y la de los demis.

Por eso creé este ebook para que demos un viaje por tu propia
infancia y luego hacia tu crianza. Finalizaremos con un mini
taller préctico para que puedas hacer en casa junto a tu
familia.

Si estds lista para comenzar a revisar tu historia y comenzar a

ensenar educacion emocional en tu crianza, nos vemos en el

siguiente capitulo.

-Wina
Wloyn
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CAPITULO UNO

Desde tu historia

Z.Como viviste en tu propia _ ————
infancia los errores? & .

for Yvorne Laborda

Qui¢n no mira su pasado repite desde la inconsciencia,
quién revisa su historia tiene el poder de cambiarlo
todo.

La frustracion la sentimos cuando vivimos una vivencia
emocional que se presenta cuando un deseo, proyecto,

ilusion o necesidad que no se llega a satisfacer o cumplir.
También es asociada a expectativas que no coinciden
con la realidad.

Ocurre un error que no me permite obtener lo que
quiero o lograr lo que anhelo y €n ese momento pucdo
quedarme pensando que no soy capaz y abandonar o
transitar esa frustracion e ir a la resiliencia, en
consecuencia perseverar.

;Que¢ sucedia en tu casa cuando te equivocabas, cuando
no cumplias con las expectativas de mamd o papd en tu
manera de comportarte en el drea escolar, en las
amistades o en tu relacion con tus herman@s?

LSentiste que tenias que hacer las cosas lo mejor posible?
i Le daba miedo cometer errores por como iban a
reaccionar papa 0 mama?

Frases que pudiste escuchar en casa:
“Las cosas se hacen bien o no se hacen”
“Otra vez con lo mismo....”

“ Cuantas veces te lo tengo que decir?

“ Si sigues ast..” (profesfa)
“ Mira a tu hermanx/amigx....” (comparacion)
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CAPITULO UNO: DESDE TU HISTORIA

.Como lidiaban tus padres con sus propios
errores?

Recuerdo en mi infancia ver a uno de mis padres enojarse muy fuerte cuando a]go no
les salia como querl':m, decir algl'm garabato O poner su cara roja y tensa. Y eso me hace
mucho sentido con la frase “tus hij@s a veces te escuchan, pero siempre te ven”.

De nifios y nifias necesitabamos comprender el mundo, observamos que pasaba cuando
mama o papd se equivocaban. Lo correctos que podian intentar ser en todo aspectos,
pero que sucedia si habia algo que no funcionaba como ellos querian:

;Qué dectan? ;Que hacian? ;Cdmo se ponia su cuerpo? ;Como te sentias tlt con todo
eso? ;Alguna vez viste a mama o papa atravesando una frustracion?

Al final es todo eso que vivenciamos en nuestra historia que queda registrado en
nuestro cuerpo, lo que nos lleve a repetir lo que vimos hasta que no nos hagamos
conscientes de que nos estamos exigiendo una perfeccion al igual que la que nos
exig{an en nuestra infancia. Y eso conlleva auto-observacion compasiva, sin buscar
culpar a mamad o papd, porque hoy somos los adultos que van a recaprender a abrazar
sus errores y soltar la perfeccion.

Quizas tus padres crefan que la perfeccion te iba a llevar a una vida feliz, pero lo que
ellos no sabian es que la perfeccion es el otro lado de la moneda de no saber confrontar
los errores.

Por otro lado, si veias que mamad o pap:i no sobre reaccionaba a sus errores, sino que
busca solucionarlos de inmediato, también pudiste integrar que las cosas se deben
arreg]ar y no sentir nada porque eso entorpece.

;Alguna vez escuchaste a mama o papa decir?: “Me siento frustrado con esto ir¢ a
caminar 5 minutos y regreso o “Mama necesita tiempo a solas porque esta enojada,
dame un ratito para rcspirar”.

Quizds tu mama o pap'i tampoco aprendié a sentir su rabia y frustracion, sino que la
inhibio para solucionar las cosas. Por lo que seria muy dificil para un nin@ aprender a
sentir su frustracion, expresar]a y luego buscar soluciones si nunca ha tenido un
modelo en la vida real. Y quiza’s alguno de estos casos fue el tuyo, al igual que la
mayoria de las personas.
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CAPITULO DOS

DESDE TU

Tu crianza es el rcﬂcjo de tu infancia, pucdc ser el
reflejo de repetir las mismas palabras o acciones,
pero también puede ser el reflejo de que hoy eliges

diferente porque ya sabes lo que no fue correcto.

POr €S0 €S tan impor[fﬂ]te, que I_’)rimer() le diel‘lls lllZ
a tu historia, para entender por qué te incomoda
que tu hij@ se frustre, porque no sabes que hacer
Cu:ll’ld() 1215 cosas no Slllen como L,Illiere‘ })Orque te
sientes abrumada y prefieres solucionarle todo
rapido para que deje de llorar o al contrario lo

ignoras CSpCl‘ﬂﬂdO que se 1(3 pHSC S()l@.

Primero tenemos que entender que la frustracion
nos trae el mensaje de contarnos lo que estd
pasando “hay algo que no lograste o no salié como
esperabas” y nos trae el regalo de aprender de ello
para volver a intentarlo una préxima vez, pero
ahora con nuevas herramientas que aprendimos
gracias a que vivimos esa frustracion. Es lo que en
inteligenciu emocional se le llama: Mentalidad de

crecimiento.
Aprender a construir sobre el error

Cada frustracion que viene acompanad@ de un
error nos trae la posibilidad de volver a intentarlo,
gracias a un aprendizaje que no hubiese sido
posible obtener sino existiera el error. Por lo que
fallar podria ser lo mejor que les podria pasar y
serfa lo que nos impulsaria a hacerlo otra vez pero
esta vez diferente.

Te vas a equivocar multiples veces a lo largo de tu
crianza y tu hij@ tendra muchas frustraciones
durante su vida, porque asi es la vida con lleva
sentir la incomodidad para poder aprender de ella.

Necesitamos ver esto desde una mirada amorosa y

Compasiva que nos permita amarnos incluso cuando

nos ﬁ‘ustremos y nuestra \rida no cump]a lZlS

CXPCC[zl[inlS de nuestra mente.

05

CRIANZA

La conexion es la base para la cooregulacion

Va a ser muy dificil que yo me abra a buscar un
aprendizaje a lo que me salio mal, si la otra persona
me enjuicia por lo que hice, si me etiqueta y me

condiciona.

Por eso aprender a validar la frustracion de tu hij@
es la base para que ¢l o ella te permita que le ensefies
a reconocer el aprendizaje detrds de su error. Porque
cuando tu validas su frustracion ¢l o ella siente que
lo que le sucede es importante, que él o ella es digno

de amor y atencion.

En ese momento su amigdala cerebral que estaba
hiperactivada por la frustracién, el llanto, los golpes,
ete, disminuye su activacion porque tu hij@ a pesar
de la incomodidad que esta viviendo siente una
seguridad emocional a tu lado. En ese momento, eres

qui¢n lo/a cooregula.

Pero, si tt le dices que se calme, que no es para
tanto, quC S()luCiOl’lCn 1() un pas(), no Csti/ls
conectando emocionalmente. Eso no es
cooregulacion. Por eso, primero que todo debemos
entender que las frustraciones de tu hij@ son igual
de importantes que las tuyas, no son mas pequenas,

son igual de dolorosas e incomodas.

Desdﬂ esa C()ln}’)ﬂsi(’)n vas a Vﬂlidl‘.r su Sentir, que no
es lo mismo que validar su comportamiento ante ese

sentir.
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CAPITULO DOS: DESDE TU CRIANZA

EL PASO A PASO PARA
ACOMPANAR LA FRUSTRACION

C\/, Validamos su sentir con una voz suave y contenedora, mientras miramos a

los ojos: “entiendo que te sientas mal por eso” “si mi amor, se siente muy

mal no poder ]ograr eso”

@ Opciones de expresién de la frustracion: “En lugar de romper los juguetes

” W«

vamos a pegarle a este cojl’n quieres un abrazo?” “quieres llorar junto a mi?”
“quieres espacio y yo me quedo ac4 (a unos metros donde te vea) hasta que

te sientas lista/o”

Una vez que ya expreso €sa energl’a emocional, vamos a desarrol]ar

inteligencia emocional.

1° Cuéntale como se llamaba esa emocion y._su mensajg“Tli sentiste
mucha frustracion porque no ]ograste cortar esa cartulina como te hubiese

gustado. Asi se llama lo que sentfa: frustracion”.

2° El aprendizaje: “;Qué podrias hacer una proxima vez cuando no
puedas cortar esa estrella?” A ver veamos... (y esperas si tiene alguna idea o
sino le das algunas, pero siempre desde la sugerencia) “Quizas... podrias
pedir ayuda a mamd para que te muestre como apretar la tijera?” “Quizés..

podrl’as probar con otras tijeras a ver si son mejores?”.

. . 4 .
_'1.0 lntegramos aprendlzale: é_El’ltOl’lCﬁS una proxima vez que ¢so

suceda, qué vas a hacer?. A ver practiquemos eso ... imaginemos que estas
cortando y rompes tu estrella... C'Qué harfas? ... “Mama me puedes ayudar a
usar esta tijera”. Aca pueden hacer un tipo de actuacion repitiendo la

. . !
situacion y las palabras.
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CAPITULO TRES

RESIGNIFICAR LA
FRUSTRACION

Ahora vamos a ir a un minitaller para que hagas en casa. Necesitards 30 a 35 minutos
disponibles junto a tu familia.

A) Yoguicuento “Beatriz, la nifia que nunca cometia errores”:
Este cuento es a partir de los 5 anos, por lo que puedes probarlo con tu hij@ de 4
afiitos, pero considera esa informacion.

En la imagen de abajo pueden ir al enlace del video del yoguicuento que incluye
posturas en pareja para hacerlo en familia, de esta forma a medida que vamos
aprendiendo sobre la frustracion tambien mejoramos la Comp]icidud y confianza
familiar a traves del tacto fisico y la resolucion de desafios como es armar posturas.
Finalizaremos con una relajacion profunda.
Qué necesitaran para esta parte:

1.Un mat compartido

2.Mantita

3. Espacio sin distraccion

*Las posturas en su mayoria son en pareja, sin embargo si son 3 personas y quieren
participar todos/as pueden adaptarlas.

LA NINA .
QUE NUNCA
COMETIA 1%
ERROREg

Pl Thm oy asaritrans
Wantraciomen de Mack Pos

(K Iralvideo

*Duracion 20 minutos

*En youtube puedes poner “Ajustes”,
“Calidad” y luego 1080 hp. Para
maximizar la resolucion del video.
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https://www.youtube.com/watch?v=Vqy91Xc7efY&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=Vqy91Xc7efY&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=Vqy91Xc7efY&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=Vqy91Xc7efY&feature=youtu.be
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CAPITULO TRES

RESIGNIFICAR LA
FRUSTRACION

B) Actividad integrativa al cuento:
El arbol de los aprendizajes

[°Parte:Van a dibujar un 4rbol gigante con tallos y 4
hojas grandes colgando de estos.

En cada hoja van a dibujar lo que Beatriz podria hacer
! P
diferente una proxima vez que:

1.Cocine un pie de limon en el colegio para evitar que
se le caigan los huevos. (2 ideas)
14 14 .
2.Que se presente al espectacu]o de talento (2 ideas)

*Si se les ocurren mds aprendizajes mejor todavia. Hacen
g O ] P
mas hojas en el arbol con mis ideas.

Le dirds a tu hij@ que gracias 4 €s0s errores que Beatriz
tuvo y esa frustracion que vivio en el espectécu]o ahora
tenia muchos nuevos aprcndiza]'cs. Porque equivocarnos

uede ser una oportunidad para reconocer qué podemos
Eaccr diferente Pa proxima vez que lo intentemos.

[I°Parte: Cuéntale a tu hij@ un error que cc/)metiste ;stz’t
semana y lo que aprendiste. Luego preguntale: ;Y td te
c / / . 5
frustraste estos dias por algin error?”.

Ambos dibujan en otras hojas sus aprendizajes.

*Sugerencia: Pega el arbol en un lugar visible y pueden ir
agregando hojas a lo largo de la semana cuando ocurran
rustraciones y lo que aprendieron.
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i Para Bl (o

_de"‘é‘rr?)lle inteligencia

 emocional tiene que

tener un eje plo en la

“ vida rggl’jRem rtu.

mundo emocionales
prioridad.




